حمية قليلة السعرات - |١١۰‏ سعر حراري 


الفطور: 
نصف رعغيف لخيز + ٠‏ "جرام جين أو بيضة مسلوقة أو ٤‏ ملاعق حمص أو فول 
كوب حليب بدون سكر أو علبة زبادي قليل الدسم » شاي أو قهوة بدون سكر . 


العداء : ٠‏ جرام (8-١٠١ملاعق)‏ أرز أو مكرونة أو نصف رغيف بر . 

. جرام لحم أو دجاج مسلوق أو مشوي ويستحسن إزالة الدهون و نزع الجلد‎ ٠ 
. العصر : حبة فاكهة أو شريحتين خبز بر مع شاي بدون سكر‎ 

العشاء : مثل الفطور أو الغذاء . 

قبل النوم : علبة زيادي قليل الدسم . 

. تناول ؟ وجبات رئيسة بينها وجبات خفيفة‎ e 

ل عند الإإحساس بالجوع يمكنك تناول خس - خيار - سلطة خضراء 

. حافظ على وزن جسمك الطبيعى‎ ٠ 

* تتاو ل الكميات المحددة لك من غير زيادة أو نقصان . 

د ل مانم من استخداع اللحليات الصناعية مذل السكارين:» الكاندريل , الديت سويت 


